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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 

2.1 ความหมายและสวนประกอบของเสนใยอาหาร (มาลี ทองคํา, 2541) 
 เสนใยอาหาร (dietary  fiber) คือ สวนประกอบของพืชท่ีน้ํายอยในรางกายของคนไม
สามารถยอยได  แตจุลินทรียในลําไสใหญบางชนิดสามารถยอยสวนประกอบของเสนใยอาหารได  
โดยเฉพาะสวนท่ีเปน  เพคติน (pectin) อาหารจากพืชท่ัวไปประกอบดวยสวนท่ีเปนคารโบไฮเดรต
คือ  เซลลูโลส (cellulose)   เฮมิเซลลูโลส (hemicellulose)  และเพคติน (pectin)  และสวนท่ีไมใช
คารโบไฮเดรต คือ  ลิกนิน (lignin)  สวนของพืชท่ีเรียกวา  มิวซิเลจส (mucilage)  และกัม (gum)   ก็
จัดเปนเสนใยอาหารดวย 
 เสนใย (crude  fiber)  คือสวนของพืชท่ีไมถูกยอยดวยสารละลายกรดและดาง  ซ่ึงจะ
ประกอบไปดวยสวนของเซลลูโลส  (cellulose)    เฮมิเซลลูโลส (hemicellulose) และลิกนิน (lignin)   
  
     2.1.1  สวนประกอบและสมบัติของเสนใยอาหาร 
 เสนใยอาหาร  ซ่ึงประกอบดวยสารประกอบท่ีมีโครงสรางเปนพอลิแซคคาไรด เชน   
เซลลูโลส      เฮมิเซลลูโลส      เพคติน      มิวซิเลจ    กัม   และสารประกอบท่ีไมมีโครงสรางเปน
พอลิแซคคาไรด  เชน  ลิกนนิ   
 เซลลูโลส (cellulose)   เปนสารแบบเดียวกบัท่ีพบในเปลือกไม  พบในพืชผักและ
ผลไมหลายชนิด   มีมากในนัท (nuts)  และเมล็ดพืช  จากผลของการศึกษาคนควาเช่ือวา  เซลลูโลส
จะชวยดดูซึมสารกอมะเร็ง (carcinogen)  ซ่ึงอาจเกิดข้ึนในทางเดินอาหาร  อันเนื่องมาจากการกนิ
อาหารที่มีสารไนเตรต  และชวยปองกันการดูดซึมของน้ําตาลเขาสูรางกาย  ดังนั้นจึงมีประโยชนตอ
ผูปวยโรคเบาหวาน 
 เฮมิเซลลูโลส  (hemicellulose)   เปนสารซ่ึงมีโมเลกุลคลายคลึงกับเซลลูโลส  และมัก
เกิดอยูรวมกับเซลลูโลส   ชวยปองกันโรคทองผูกไดเชนกัน 
 เพคติน  (pectin)  เปนเสนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดมีลักษณะคลายวุน  เพคตินพบมาก
ในแอปเปล    สม  องุน  กลวย  ผลไมพวกสตรอเบอรี่  มัน  และแครอท   จากการศึกษาวิจัยพบวา  
เพคตินมีสวนชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลในรางกายมนุษย   แตเพคตินจะไมชวยปองกันโรค
ทองผูก  ซ่ึงแตกตางจากเซลลูโลสและเฮมิเซลลูโลส   
 กัมและมิวซิเลจ  (gum  และ  mucilages)   เปนเสนใยท่ีคนเรามักจะรับประทานเขาไป
โดยไมรูตัว  เพราะใชเปนตัวทําใหซอสขนเหนียว   เชน  ซอสมะเขือเทศ   นักวิทยาศาสตร
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 ลิกนิน  (lignin)   เปนสารท่ีมีในเนื้อไม  เช่ือกันวา   ลิกนินมีสวนชวยปองกันการเกิด
นิ่วในถุงน้ําดี   ลิกนินพบมากในขาว   เชน ขาวสาลี   ขาวโอต   รํา   แปงท่ีไมไดผานกรรมวิธีการขัด
และฟอกสี   ผลไมพวกเบอร่ี  เชน  สตรอเบอรี่   ราสเบอรี่   ในพืชผัก  เชน  ถ่ัวงอก   กะหลํ่าปลี   
มะเขือเทศ  พืชผักยิ่งแกข้ึนเทาใด   ก็ยิ่งมีปริมาณลิกนินเพ่ิมมากข้ึน 
 
     2.1.2  ประเภทของเสนใยอาหาร (มาลี ทองคํา, 2541) 
 เสนใยอาหารไดถูกแบงออกเปน 2  ประเภท  ตามคุณลักษณะของเสนใย  คือ 
 1. เสนใยอาหารท่ีละลายนํ้า  (water–soluble  dietary fiber)  คือ  เสนใยอาหารท่ี
สามารถละลายนํ้าได  เม่ือถูกน้ําจะพองตัวเปนวุน  เสนใยชนิดนี้จะชวยขัดขวางการดูดซึมของ
น้ําตาลและไขมัน   จึงมีประโยชนตอการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด   นอกจากนี้ยังชวยใหการ
ขับถายเปนไปอยางสะดวก   และปองกันการเกิดโรคริดสีดวงทวาร      เสนใยอาหารชนิดนี้ไดแก  
เพคติน   เจล   กัม  และมิวซิเลจ 
 2. เสนใยอาหารท่ีไมละลายนํ้า  (water–insoluble   dietary  fiber)  คือ  เสนใยอาหารท่ี
ไมสามารถละลายนํ้าได  แตจะอุมน้ําเอาไว   เสนใยอาหารชนิดนี้  จะชวยกระตุนลําไสใหเกิดการ
ขับถาย  ดังนั้นจึงมีประโยชนในการปองกันโรคทองผูกและโรคมะเร็งลําไสใหญ  ขณะเดียวกันก็
เปนการลดการเกิดสารพิษ  ท่ีเกิดจากการยอยสลายของแบคทีเรีย  อันเนื่องจากการตกคางของกาก
อาหารเปนเวลานาน   เสนใยอาหารชนิดนี้ไดแก   เซลลูโลส   เฮมิเซลลูโลส  และลิกนิน 
 
     2.1.3   แหลงของเสนใยอาหาร   (สันทนา อมรไชย, 2537) 
 ผักและผลไม   เสนใยอาหารจากผักและผลไมไมไดประกอบดวยเซลลูโลสอยางเดียว  
เสนใยอาหารในพืชแตละชนิดจะแตกตางกัน  แมแตในสวนตางๆ ของพืชเองก็จะมีเสนใยอาหารท่ี
แตกตางกัน  ปริมาณของเสนใยอาหารสวนใหญจะมีมากเม่ือพืชแก 
 พืชตระกูลถ่ัว  ถ่ัวเมล็ดท้ังหลายรวมท้ังถ่ัวเหลือง  เปนอาหารท่ีมีเสนใยอาหารสูงกวา  
ผักและผลไม  เสนใยอาหารท่ีไดจากพืชตระกูลถ่ัวสวนใหญจะละลายน้ํา  เช่ือกันวาเสนใยอาหาร
จากถ่ัวมีสวนชวยในการลดปริมาณคอเลสเตอรอล  แตไมชวยลดอาการทองผูก 
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 รํา  เปนแหลงของเสนใยอาหารรวมกันหลายชนิด  รวมท้ังเฮมิเซลลูโลส  เพคติน  เช่ือกันวา
รําท่ีมาจากขาวสาลีและขาวโพดชวยปองกันโรคทองผูก  รําท่ีไดจากขาวสาลีชวยควบคุมปริมาณ
กลูโคสในผูปวยโรคเบาหวาน  และยอมรับกันวา  รําท่ีไดจากขาวโพดชวยลดอาการทองผูก  รําจาก
ขาวโพดมีประโยชนกวารําประเภทอ่ืนๆ  ชวยลดอาการทองผูก  ลดปริมาณคอเลสเตอรอลที่เปน
สาเหตุของโรคหลอดเลือดแหง (atherosclerosis)     ลดไขมันธรรมดาในเลือด (triglycerides)    และ
ชวยกําจัดน้ําตาลกลูโคสในเลือด  มีประโยชนอยางยิ่งสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 
 ถ่ัวเหลือง   (glycine  max)  มีถ่ินกําเนิดอยูในภูมิภาคแถบเอเชีย  ใชเปนอาหารกันมานาน
หลายศตวรรษ  มีช่ือเรียกแตกตางกันไปตามพื้นท่ีท่ีปลูก  เชน  chinese  pea, manchurian  bean, 
soya  หรือ  soji  bean  ลักษณะของเมล็ดถ่ัวเหลืองมีรูปรางเกือบจะเปนทรงกลม  น้ําหนักเมล็ดโดย
เฉล่ียเทากับ  120-180  มิลลิกรัม  ซ่ึงคิดเปนเปลือกหุมเมล็ดรอยละ  10   ถ่ัวเหลืองประกอบไปดวย
โปรตีนและไขมันท่ีรวมกันประมาณรอยละ  60  และรอยละ  30  เปนสวนของคารโบไฮเดรต  ซ่ึง
สวนหนึ่งของคารโบไฮเดรตเปนสารพวกพอลิแซคคาไรด (ยุวดี จอมพิทักษ, 2544)  กากถ่ัวเหลืองมี
ปริมาณโปรตีน  ไขมัน  ความช้ืน  เสนใย และเถา  เทากับรอยละ  25.6, 16.0, 11.1, 4.7  และ  5.3  
ตามลําดับ (สุจิตรา มาพันธสุ, 2548) 
 กากเมล็ดทานตะวนั  เปนผลพลอยไดจากโรงงานสกัดน้ํามันทานตะวันจากเมล็ดทานตะวนั 
มีหลายชนิดข้ึนอยูกับวิธีการสกัดน้ํามัน คือ กากเมล็ดทานตะวันชนิดสกัดท้ังเมล็ดจะมีโปรตนี
ประมาณรอยละ  26   เสนใยรอยละ 23.7  ไขมันรอยละ 4.5 และโภชนะยอยไดรอยละ  66  สวน
ชนิดท่ีอัดน้ํามันจากเมล็ดท่ีกะเทาะเปลือกแลวมีโปรตีนประมาณรอยละ  34  เสนใยรอยละ 13 
ไขมันรอยละ 14   โภชนะยอยไดรอยละ 80 และชนิดท่ีสกัดน้ํามันดวยสารเคมีจากเมล็ดท่ีกะเทาะ
เปลือกแลวมีโปรตีนสูงถึงประมาณรอยละ  41   เสนใยรอยละ 16  ไขมันรอยละ 4  และโภชนะยอย
ไดรอยละ 70 (มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2552) โดยสวนใหญแลวกากเมล็ดทานตะวนัท่ีไดหลังจาก
การสกัดน้ํามันเมล็ดทานตะวัน  จะนําผลิตเปนอาหารสัตวทดแทนกากถ่ัวเหลือง  เนือ่งจากกากเมล็ด
ทานตะวันมีปริมาณกรดอะมิโนใกลเคียงกับกากถ่ัวเหลืองแตกรดอะมิโนท่ีไดจากกากเมล็ด
ทานตะวันคอนขางมีปริมาณตํ่ากวากากถ่ัวเหลือง ดังตารางท่ี  2.1 

นอกจากมีกรดอะมิโนและเยื่อใยแลวกากเมล็ดทานตะวนัยังมี วิตามินบีรวม แคลเซียม และ
ฟอสฟอรัสสูงอีกดวย 
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ตารางท่ี 2.1  แสดงองคประกอบของกรดอะมิโนในกากเมล็ดทานตะวนัและกากถ่ัวเหลือง 
กรดอะมิโน กากเมล็ดทานตะวนั(รอยละ) กากถ่ัวเหลือง(รอยละ) 

Lysine 1.7 3.2 
Methionine 0.2 0.3 
Arginine 3.5 3.8 
Tryptophan 0.4 0.6 
Histidine 1.0 1.2 
Leucine 2.6 3.8 
Phenylalanine 2.2 2.7 
Treonine 1.5 2.0 
ท่ีมา : สุชน ตัง้ทวีพิพัฒน และบุญลอม ชีวะอิสระกุล (2533) 
     
     2.1.4   บทบาทของเสนใยอาหารตอรางกาย 
 King และคณะ (1984) ไดทําการศึกษาพบวา ความแตกตางในองคประกอบทางเคมี   
ท้ังชนิดและปริมาณท่ีมีอยูในเสนใยอาหาร  ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดคุณสมบัติทางเคมีและฟสิกสของ
เสนใยอาหาร   จะมีผลโดยตรงตอความสามารถในการสงเสริมสุขภาพ  พบวาโรคสมัยใหมท่ีเกิด
ข้ึนกับคนท่ีอยูอาศัยในสังคมเมืองในยุคโลกาภิวัตน  เชน  โรคไสติ่งอักเสบ   โรคเบาหวาน   โรค
ความดันโลหิตสูง   โรคมะเร็งลําไส   โรคหัวใจขาดเลือด   จากการศึกษาพบวา   โรคเหลานี้มี
ความสัมพันธกับการบริโภคเสนใยอาหารในปริมาณท่ีนอย 
 ประภาศรี ภูวเสถียร และคณะ (2533)  รายงานวา   งานวิจัยดานระบาดวิทยา   ได
ช้ีใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางการบริโภคเสนใยอาหารกับการลดอุบัติการณของโรคตางๆ  
นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยในหองปฏิบัติการท่ีแสดงใหเห็นถึงคุณสมบัติ   บทบาท   และหนาท่ีของเสน
ใยอาหารในรางกายอีกดวย 
 2.1.4.1  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคอวน    
 ปรียา ลีฬกุล (2535)   ไดศึกษาพบวา   สาเหตุสวนใหญของโรคอวนเกิดจากการกินจุ   
และออกกําลังกายนอย   ดังนั้นการรักษาเพ่ือใหน้ําหนักตัวลดลงนั้น   ตองทําใหเกิดดุลลบของ
พลังงาน  คือปริมาณอาหารท่ีกินเขาไป  เพื่อใหพลังงานตองนอยกวาพลังงานท่ีใช   รางกายจึงจะ
สามารถดึงเอาไขมันท่ีสะสมไวเผาผลาญเปนพลังงาน   หลักการท่ีสําคัญในการลดน้ําหนักผูปวย
โรคอวนคือ   การควบคุมอาหารและการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
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 ในปจจุบันนี้ไดมีการนําเอาเสนใยอาหารมาใชลดน้ําหนักตัวผูปวยโรคอวนมากข้ึน   
เสนใยอาหารท่ีนํามาใชรักษาอาจแบงไดเปน  3  ประเภท  คือ 

1. โพลิเมอรของใยอาหารบริสุทธ์ิ (purified  fiber  polymers) 
2. เสนใยอาหารเขมขน  (fiber  concentrates) 
3. อาหารที่มีเสนใยอาหารมาก  (high  fiber  diets) 

โดยเสนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดจะกลายเปนเจล (gel)   เพิ่มความหนืดและการเกาะตัวของ
สารอาหารในกระเพาะอาหาร  ทําใหกระเพาะวางชาลงรูสึกอ่ิมไดนาน  อัตราการยอยและการดูดซึม
ของสารอาหารตางๆชาลง  เพิ่มปริมาณและเรงการขับถายอุจจาระ 
 2.1.4.2  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคทองผูก    
 ประภาศรี ภูวเสถียร และคณะ (2533)  รายงานวา  โดยทั่วไปแลว  เสนใยอาหารท่ีผาน
ไปถึงลําไสใหญโดยไมถูกยอย  จะทําใหปริมาณอุจจาระเพิ่มมากข้ึน   และสวนของเสนใยอาหารท่ี
ไมละลายน้ําจะเปนสวนท่ีเพิ่มน้ําหนักอุจจาระไดมากท่ีสุด   อยางไรก็ตาม   น้ําหนักอุจจาระท่ีเพ่ิม
มากข้ึน  ยังอาจเกิดจากความสามารถในการอุมน้ําของเสนใยอาหาร   น้ําหนักของแบคทีเรีย   และ
กรดไขมันท่ีปรากฏอยูในอุจจาระน้ัน   น้ําหนักอุจจาระท่ีเพิ่มข้ึนประกอบกับอุจจาระท่ีนิ่มลงจาก
การอุมน้ําไวมาก  จะมีผลตอความเร็วของการเคล่ือนท่ีของอุจจาระ  จากสวนตนของลําไสใหญ
จนถึงปากทวาร   ในคนท่ีทองผูกถามีปริมาณอุจจาระอยูในลําไสใหญ   ประมาณ  20–40  กรัม  อาจ
ตองใชเวลา  5–7  วัน  กวาจะไปถึงทวารหนักได  แตถาปริมาณอุจจาระมากพอ  คือประมาณ  150–
200  กรัม  ก็จะใชเวลาเพียง  1–2  วันเทานั้น 

2.1.4.3 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด    
 โรคไขมันอุดตันเปนโรคท่ีอันตรายมากท่ีสุดท่ีพบในระบบทางเดินโลหิต   สาเหตุของ
โรคน้ีเกิดจากการท่ีมีสารอาหารไปเกาะผนังดานในของเสนเลือด   และสารอาหารท่ีไปเกาะนั้น
ไดแก   สารอาหารพวกไขมัน   โปรตีน   และคอเลสเตอรอล   โดยเฉพาะคอเลสเตอรอลนั้นเปนตัว
หลักท่ีกอใหเกิดปญหา   ท้ังนี้เพราะ   คอเลสเตอรอลไมเปนเพียงสารที่ไดรับจากการบริโภคอาหาร
เทานั้น   แตยังถูกสรางข้ึนมาได   ในปริมาณท่ีมากพอสมควรในรางกายโดยเฉพาะในตับ   สาร
คอเลสเตอรอลที่มีในรางกายจะถูกเปล่ียนไปเปนกรดน้ําดี (bile   acid)   ซ่ึงจะถูกขับออกมาจาก
ลําไสเล็กเพื่อชวยในการยอยและการดูดซึมกลับของไขมันและสารคอเลสเตอรอลจากอาหาร 
 ไดมีการทดลองใชอาหารท่ีมีเสนใย (fiber)  สูงใหผูท่ีมีสารคอเลสเตอรอลในเลือดสูง
บริโภคช่ัวระยะหน่ึง   พบวาระดับคอเลสเตอรอลในเลือดลดลงอยางเห็นไดชัดเจน   ซ่ึงผลอันนี้
เกี่ยวเนื่องมาจาก   เสนใยเปนตัวแยกกรดนํ้าดี   สารคอเลสเตอรอลและกรดไขมัน   โดยปองกันการ
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2.1.4.4 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคมะเร็งในลําไสใหญ    
 การศึกษาดานระบาดวิทยา   แสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา   การบริโภคอาหารที่มี
สวนประกอบของปริมาณเสนใยอาหารนอยและมีปริมาณของไขมันสูงนั้น   มีความสัมพันธกับการ
เกิดโรคมะเร็งในลําไสใหญอยางยิ่ง   การศึกษาในรายละเอียดถึงกลไกการปองกันโรคของเสนใย
อาหารพอท่ีจะสรุปไดวา     คุณสมบัติของเสนใยอาหารท่ีชวยเพิ่มปริมาณอุจจาระ     โดยเฉพาะใน
เสนใยอาหารท่ีมาจากธัญชาติ (cereal   fiber)    จะทําใหลดการสัมผัสโดยตรงระหวางสารกอมะเร็ง
กับเนื้อเยื่อของระบบลําไส  จึงทําใหอัตราเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งลดนอยลง 
 สําหรับเวลาที่อาหารท่ีเราบริโภคเขาไปเดินทางผานระบบลําไสท่ีส้ันลง   จะสงผลให
ลดระยะเวลาในการสัมผัส   ระหวางสารกอมะเร็งและเน้ือเยื่อ   โดยสารกอมะเร็งในระบบการยอย
อาหารถูกขับออกจากลําไสใหญโดยเสนใยอาหารอยางเร็วกอนท่ีรางกายจะดูดซึมสารพิษเอาไว   
ชวยทําใหสารพิษมีโอกาสสัมผัสผิวลําไสนอยลง    และชวยดูดซึมสารพิษท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็ง   
ทําใหมีโอกาสสัมผัสกับผิวลําไสใหญนอยลง 
 2.1.4.5  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคเบาหวาน   
 เมธา วรรณพัฒน (2524)   รายงานวา   โรคเบาหวาน   อาจเกิดข้ึนไดเนื่องจากการขาด
เสนใยอาหารไมใชความผิดปกติจากเมตาบอลิซึมของรางกาย   จึงไดมีการศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับ
เร่ืองนี้   และไดพบวาในผูปวยเปนโรคเบาหวานและไดรับฮอรโมนอินซูลินเปนประจํานั้น   เม่ือ
รับประทานอาหารท่ีมีเสนใยสูงจะทําใหปริมาณน้ําตาลและฮอรโมนอินซูลินในเลือดลดลงสูระดับ
ปกติ   สําหรับการควบคุมอาหารของผูปวยท่ีเปนโรคเบาหวานนั้น   พบวา        มีการเพิ่มปริมาณ
เสนใยอาหารประเภทกัวรกัมท่ีใหรวมกับคารโบไฮเดรตตั้งแตรอยละ  22–68    สามารถลดปริมาณ
กลูโคสในปสสาวะไดถึงรอยละ 64    นอกจากนี้ยังมีการศึกษาที่พบวา   ท้ังเพคตินและกัวรกัมมีผล
ควบคุมปริมาณนํ้าตาลในกระแสเลือด   แตยังไมทราบกลไกท่ีแนชัด 
 2.1.4.6  บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคหัวใจ    
 กฤษฎา บานชื่น (2528)   รายงานวา   สาเหตุประการหนึ่งของการเกิดโรคหัวใจก็คือ   
การท่ีปริมาณของคอเลสเตอรอลไปสะสมท่ีผนังหลอดเลือดมากเกินไป   ทําใหผนังหลอดเลือดแคบ
ลงและในท่ีสุดจะเกิดการอุดตัน   ทําใหเลือดมาหลอเล้ียงหัวใจไดไมสะดวก   และทําใหเกิดเปน
โรคหัวใจได   เสนใยอาหารสามารถชวยลดอุบัติการณของโรคหลอดเลือดหัวใจได   ในกลุมของ
คนท่ีบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณเสนใยอาหารสูง   จะเปนโรคหัวใจตํ่ากวาพวกท่ีกินอาหารท่ีมีปริมาณ
เสนใยอาหารนอยถึงแมวาจะเปนชนชาติเดียวกัน   เชน   คนในประเทศอังกฤษพวกท่ีกินอาหารท่ีมี
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2.1.4.7 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคความดันโลหิตสูง    
 อาหารประเภทเสนใยสูงมีผลตอแรงดันเลือด   ในกลุมมังสวิรัติ   ซ่ึงบริโภคเสนใย
อาหารมากกวาคนท่ัวไปถึง  2  เทา   มีความดันโลหิตโดยเฉล่ียตํ่ากวาคนในกลุมอ่ืน   ในกลุม
ประเทศอุตสาหกรรม   ประชาชนมีความดันโลหิตเพิ่มข้ึนตามอายุ   ซ่ึงแตกตางจากประเทศในกลุม
ท่ีดอยพัฒนาซ่ึงมีการบริโภคอาหารเสนใยมากกวา   พบวาประชากรสามารถรักษาความดันโลหิต
คอนขางตํ่าไวไดตลอดชีวิต 
 2.1.4.8   บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคไสติ่งอักเสบ    
 สันทนา  อมรไชย (2537)   รายงานวา   จากการวิจัยของแพทยแหงมหาวิทยาลัย
วอชิงตัน   พบวา   การบริโภคเสนใยอาหารจะลดการเปนไสติ่งอักเสบไดถึงคร่ึงหนึ่ง   เสนใย
อาหารจะชวยทําใหอุจจาระนุม   หากกินอาหารท่ีมีเสนใยอาหารนอย   จะทําใหอุจจาระแข็ง   ซ่ึง
อาจเขาไปติดอยูในไสติ่งและเกิดอาการอักเสบข้ึนได 

2.1.4.9 บทบาทของเสนใยอาหารตอโรคริดสีดวงทวาร    
 โรคริดสีดวงทวารเปนโรคชนิดหนึ่งท่ีเกิดข้ึนกับคนในเมืองและคนสูงอายุ   เสนใย
อาหารจะชวยไมใหเกิดอาการคัน  เลือดออก  และปวดริดสีดวง  เม่ือเสนใยอาหารภายใน 3–4  วัน  
เสนใยอาหารจะถูกใชเปนยาถาย   เนื่องจากเสนใยอาหารไปชวยเพิ่มปริมาณของอุจจาระ   จึงไป
กระตุนการทํางานของลําไสใหญใหทํางานไดดีข้ึน 
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2.2 ผลิตภัณฑคุกก้ี 
    2.2.1  ความหมายและชนิดของคุกก้ี 
 คุกกี้  (cookies)  หมายถึงผลิตภัณฑขนมอบท่ีทําจากแปงสาลี   มีรูปรางและกล่ินรส
ตางๆกัน   คุกกี้บางชนิดมีลักษณะบาง   บางชนิดหนา   บางชนิดมีสีออน   บางชนิดมีสีแก   บาง
ชนิดอาจมีการตกแตงดวยผลไมพวกนัท   ถ่ัว   บางชนิดมีการเคลือบหนาดวยไอซ่ิง   การผลิตคุกกี้
สามารถทําไดมากมายหลายชนิดข้ึนอยูกับเทคนิคและกรรมวิธีของผูผลิต   การเรียกช่ือคุกกี้จะ
แตกตางกันออกไป   ชาวอเมริกันเรียกวา คุกกี้  (cookies)   แตชาวยุโรปเรียกวา  บิสกิต  (biscuit)  
(Noel, 1988) 
 คุกกี้อาจแบงได  2  ชนิดใหญๆคือ  คุกกี้ชนิดกรอบ  (brittle  cookies)   และคุกกี้ชนิด
นุม  (soft   cookies)  คุกกี้ชนิดกรอบเตรียมไดจากสวนผสมของแปงท่ีมีเปอรเซ็นตน้ําตาลสูง   คุกกี้
ชนิดนุมเตรียมไดจากสวนผสมของแปงท่ีมีความช้ืนคอนขางสูง  (Haines, 1968)  
 คุกกี้โดยท่ัวไปทําจากแปงสาลีท่ีขัดสีจนขาว   จะมีปริมาณเสนใยอาหารตํ่า   คืออยู
ระหวาง  1.6 – 2.72  กรัมตอ  100  กรัม  (Lanza  และ  Buturm , 1986) 
 คุกกี้ท้ัง  2  ประเภทคือคุกกี้ชนิดกรอบและคุกกี้ชนิดนุม   สามารถจําแนกออกไดตาม
กรรมวิธีในการผลิตดังนี้ (องุน ดาราวิโรจน, 2528)   
 1. คุกกี้กด  (pressed   cookies)  เปนคุกกี้ท่ีทําจากเนย  ลักษณะของแปงจะมีไขมันสูง  
คอนขางออนเพื่อท่ีจะกดไดสะดวก   แตยังคงรูปรางอยูไดในระหวางการอบ  เม่ือผสมเสร็จแลว
นํามาใสในกระบอกกดคุกกี้   กดใหเปนรูปตางๆตามตองการ 
 2. คุกกี้หยอด  (drop   cookies)   คุกกี้ชนิดนี้จะมีรูปรางไมคงที่   และไมสมํ่าเสมอ  
เพราะแปงจะออนตัวและเหลวพอท่ีจะตักหยอดลงบนถาดใหเปนรูปตางๆตามตองการ 
 3. คุกกี้แทง  (bar   cookies)   ลักษณะของแปงคุกกี้ชนิดนี้จะเหลวเหมือนเคกกอนอบ
และจะกรอบแข็งเหมือนคุกกี้หลังจากอบแลว   สามารถตัดออกเปนแทงๆได 
 4. คุกกี้โรล  (rolled   cookies)   ลักษณะของแปงจะเหนียวและแหง   เพราะแปงจะตอง
มีความแข็งพอท่ีจะคลึงไดโดยไมติดพื้น   แลวใชพิมพคุกกี้ตัดเปนรูปตางๆ   อาจจะแตงหนา
ดวยช็อคโกแลต  หรือน้ําตาลสีตางๆ   เพื่อใหสวยงาม   หรือจะมวนเปนแทงแลวตัดตามขวางก็ได 
 5. คุกกี้ปน  (molded   cookies)   ลักษณะของแปงจะนุมแตไมเหนียว   จะมีสวนผสม
ของไขมันสูง   ซ่ึงทําใหแปงไมเหนียว  แลวนําแปงมาปนเปนลูกกลมๆ   หรือปนเปนแทง   หรือจะ
เปนแบบใดก็ไดตามตองการแลวกดใหแบน 
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 6. คุกกี้แชเย็น  (refrigerated   cookies)   ลักษณะของแปงคุกกี้ชนิดนี้จะตองแข็ง
พอท่ีจะคลึงหรือปนเปนกอนได   แลวหอดวยกระดาษไขนําไปแชตูเย็นใหแข็งพอหั่นได   นํามาตัด
เปนช้ินตามขนาดท่ีตองการ  แลวนําไปอบ 
     2.2.2 วัตถุดิบท่ีใชในการทําผลิตภัณฑคุกก้ี 
 สวนผสมที่ใชในการทําคุกกี้แบงเปน  2  ประเภทคือ  วัตถุดิบท่ีทําใหคุกกี้มีความออน
หรือแข็งตัว   ท่ีเปนโครงรางพื้นฐานไดแก  แปง   นอกจากนั้นไดแก   น้ํา   ไขท้ังฟอง  ไขขาว   นม
ผง   โกโก  และกรดท่ีทําใหข้ึนฟู   วัตถุดิบท่ีทําใหคุกกี้มีความออนนุมไดแก  น้ําตาล   ไซรัป   ไข
แดง   ไขมัน  ผงฟู  แปง   น้ําเปนตัวทําใหคุกกี้แข็งตัวเนื่องจากเกิดกลูเตนเม่ือผสมกับแปง (จิตธนา 
แจมเมฆ และอรอนงค นัยวิกุล, 2539)   
 2.2.2.1  แปงสาลี (wheat)   ไดมาจากการโมขาวสาลี   ซ่ึงขาวสาลีนั้นเปนธัญพืชชนิด
หนึ่งท่ีอยูในวงศ (family)  หญา  (gramineae)   วงศยอย (sub - family)  festucoideae    เหลา  (tribe)  
triticeae   และอยูในแหลงยอย  (sub - tribe)  triticeae   สกุล  (genus)  triticum 
 ขาวสาลีท่ีปลูกท่ัวไปในท่ีตางๆทั่วโลกท่ีสําคัญมี  3  ชนิด   (ลักษณะตน   รวง   และ
เมล็ดดังแสดงในภาพท่ี 2.1) คือ 
 1.  Triticum   aestivum   หรือ   Triticum    vulgare   เปนขาวสาลีท่ีปลูกท่ัวไปประมาณ 
รอยละ  92   ของผลผลิตท้ังหมด   ใชทําขนมปงเปนสวนใหญ 
 2.  Triticum   durum   เปนขาวสาลีท่ีมีเนื้อในเมล็ด (endosperm)  สีเหลือง   เมล็ดแข็ง  
ใชทํามะกะโรนี   สปาเก็ตต้ี 
 3.  Triticum   compactum   เปนขาวสาลีท่ีมีเนื้อในเมล็ดสีขาวออนนุม  ใชทําเคกและ
คุกกี้ 
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รูปท่ี  2.1  แสดงลักษณะตน  รวง  และเมล็ดของขาวสาลี 
ท่ีมา : Wheat  flour  institute, 1965 

 คุณภาพของแปงสาลีข้ึนอยูกับปริมาณโปรตีนท่ีมีอยูในแปง   โปรตีนในแปงสามารถ
แบงออกเปน  2  ชนิดคือ   ชนิดท่ีละลายในน้ําและชนิดท่ีไมละลายในน้ํา   กลูเตนเปนโปรตีนชนิดท่ี
ละลายในน้ํา   ซ่ึงสามารถแยกออกจากแปงได   โดยการเติมน้ําลงไปในแปงจะทําใหเกิดโด   แลว
นวดกับน้ํา   ลางเอาแปงออกจะไดกลูเตนเปยกซ่ึงมีความยืดหยุน  (Griswold, 1962)  ในกลูเตน
ประกอบดวยไกลอะดินและกลูเตนิน   ซ่ึงพบวากลูเตนินนั้นมีความแข็ง   และเปนยางเหนียว   สวน
ไกลอะดินมีลักษณะขน  เหนียวกวากลูเตนิน   และไกลอะดินเปนโปรตีนที่ละลายในแอลกอฮอล 
 แปงสาลีท่ีมีการผลิตออกมาขายเพ่ือทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีนั้นสวนใหญจะมีอยู  3  ชนิด  
คือ  แปงขนมปง   แปงอเนกประสงค  และแปงเคก   ซ่ึงแตละชนิดจะมีคุณสมบัติและการใช
ประโยชนแตกตางกันคือ 
 1. แปงขนมปง   ลักษณะของแปงหยาบเหมือนทราย   มีสีครีม   เม่ือกดนิ้วลงไปบน
แปง   แปงจะไมเกาะตัวกัน   แปงชนิดนี้มีโปรตีนสูงรอยละ  12–14   ใชยีสตเปนตัวทําใหข้ึนฟู   ใช
ทําพวกผลิตภัณฑขนมปงจืด   ขนมปงหวาน   และผลิตภัณฑท่ีหมักดวยยีสตทุกชนิด   
 2. แปงอเนกประสงค   ลักษณะของแปงจะมีลักษณะคลายกับแปงขนมปงและแปงเคก
รวมกัน   แปงชนิดนี้มีโปรตีนสูงปานกลาง  คือ   รอยละ 10–11  เปนแปงท่ีไดจากการผสมขาวสาลี
ชนิดแข็งและชนิดออนเขาดวยกันในสัดสวนท่ีเหมาะสม   สารท่ีทําใหข้ึนฟูสําหรับแปงชนิดนี้ใชได
ท้ังยีสตและผงฟู   สามารถใชทําผลิตภัณฑไดหลายชนิด   เชน   ขนมปง   ขนมเคกบางชนิด   พาย
รวน   พายช้ัน   ปาทองโก  เปนตน 
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 3.  แปงเคก   ลักษณะของแปง  เม่ือถูดวยนิ้วมือจะรูสึกออนนุมเนียนละเอียด   มีสีขาว
มากกวาแปง  2  ชนิดแรก   เม่ือกดนิ้วลงไปบนแปงแปงจะเกาะตัวกันและคงรอยนิ้วมือไว   แปง
ชนิดนี้มีเปอรเซ็นตโปรตีนต่ําประมาณรอยละ   7–9    ใชสารเคมีชวยทําใหข้ึนฟูเทานั้น   ซ่ึงไดแก
ผงฟู  และ  เบคกิ้งโซดา  เปนตน   ใชในการทําผลิตภัณฑพวกเคก  และคุกกี้ 
 2.2.2.2  ชอรทเทนนิ่ง  (shortening)   หมายถึง   ไขมันหรือน้ํามันท่ีใชทําใหผลิตภัณฑท่ี
อบหรือทอดมีความออนนุม   โดยปองกันการจับตัวของกลูเตนในขณะท่ีทําการผสม   ไขมันจะ
หอหุมกลูเตนทําใหผลิตภัณฑมีความออนนุม 
 ชนิดของชอรทเทนนิ่ง   ไขมันและน้ํามันท่ีใชในการทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีไดมาจากท้ัง
พืชและสัตว   สําหรับไขมันท่ีไดจากสัตว   ไดแก   เนยสด   ไดจากนมวัว   มันหมูแข็งไดจากสุกร   
สวนไขมันท่ีไดจากพืชก็ไดจากเมล็ดพืชตางๆ   เชน   ถ่ัวเหลือง   ถ่ัวลิสง   มะพราว   ปาลม   ขาว
และงา   เปนตน   ไขมันและน้ํามันแตละอยางนั้นมีคุณสมบัติและองคประกอบแตกตางกันออกไป
ตามชนิดของไขมันและน้ํามัน 
 ไขมันและน้ํามันท่ีใชมากในอุตสาหกรรมเบเกอร่ี   ไดแก 
 1.  เนยสด  (butter) ทําจากสวนท่ีเปนไขมันของน้ํานมวัว ประกอบดวยไขมันรอยละ  
80     เกลือประมาณรอยละ   2.5–3.0  (ข้ึนอยูกับชนิดของเนยดวย) น้ําประมาณรอยละ  15    เลซิทีน   
ประมาณรอยละ  0.2    มีลักษณะแข็งท่ีอุณหภูมิหอง   เนยสดนั้นใชไดดีในการใหกล่ินรส   แตจะมี
คุณสมบัติดอยในการเปนครีม   คือ  เนยสดจะตีเปนครีมไดไมดีและขาดความเปนเนื้อเดียวกัน   แต
มีรสชาติหอมนารับประทาน 
 2.  มาการีน   หรือไขมันผสมระหวางพืชและสัตว  (compound   lard)   ทําจากไขของ
พืชหรือสัตวท่ีนํามาผสมกับนม   หรือครีมหรืออาจจะไมใสนมหรือไขสัตวก็ได   เพื่อลดปริมาณ
ของไขมัน   มาการีนนั้นมีท้ังสีขาว   และสีเหลือง   ผลิตข้ึนมาใชแทนเนยสดซ่ึงสมัยหนึ่งเกิดขาด
แคลนข้ึน   โดยมีการปรุงแตงใหมีลักษณะ  ใหมีรูปรางลักษณะ  กล่ิน  รส  ใกลเคียงกับเนยสดมาก
ท่ีสุด   จึงเรียกอีกอยางหน่ึงวา   “เนยเทียม”    มีลักษณะเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิหอง   มีปริมาณ
ไขมันรอยละ  80–85  ใชทําขนมปง   ขนมเคก   คุกกี้   และมาการีนบางชนิด   มีจุดละลายสูง   ใช
สําหรับทําพัฟเพสตรี   ซ่ึงเรียกวา  เพสตรีมาการีน 
 สําหรับคุกกี้และเพสตรี   ความสําคัญของไขมันอยูท่ีคุณภาพของการเปนครีมท่ีดี   และ
ความยืดหยุนของไขมัน   คุณภาพของการเปนครีม  (creaming   quality)   นั้นหมายถึง   
ความสามารถของไขมันท่ีจะเก็บอากาศเขาไว   เม่ือไขมันถูกตีแรงๆ และเร็ว   โดยเฉพาะเม่ือสัมผัส
กับสวนผสมอ่ืนๆในเคก 
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 2.2.2.3 ไข   ไขท่ีใชในการทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีสวนใหญใชไขไก   ซ่ึงเปนวัตถุดิบท่ีมี
ราคาแพง และมีความสําคัญมากในการทําผลิตภัณฑ  โดยเฉพาะขนมเคกและขนมปงหวานท่ีมีสูตร
เขมขน   ในการทําเคกรอยละ   50  จะเปนสวนของไข 
 ชนิดของไข   ไขท่ีใชในการทําผลิตภัณฑมีอยู  4  ชนิด  คือ 
 1.ไขสด  (fresh  eggs)  หมายถึงไขท่ียังอยูในเปลือก 
 2.ไขเหลว  (liquid  eggs)  หมายถึงไขท่ีตอกออกจากเปลือกแลว  และบรรจุในกระปอง   
ซ่ึงจากไขเหลวนี้ก็นําไปทําการแชเยือกแข็งหรือนําไปทําเปนไขผง  เปนการถนอมอาหารท่ีเก็บไว
ไดนานๆ 
 3.ไขแชเยือกแข็ง  (frozen  eggs)  ไขท่ีจะนํามาแชเยือกแข็งควรเปนไขท่ีมีคุณภาพดี   
โดยการนําไปสองไฟตรวจดูคุณภาพกอน   แลวตอยใหแตก   กรองผสมใหเขากัน   แลวใสใน
ภาชนะบรรจุ     นําไปแชเยือกแข็งท่ีอุณหภูมิ  - 10 ถึง  - 15  องศาฟาเรนไฮต   แลวนํามาเก็บท่ี
อุณหภูมิ  0  องศาฟาเรนไฮต  หรือตํ่ากวานั้น   โดยไมมีการเส่ือมเสียไดเปนเวลานาน 
 4.ไขผง  (dried  eggs)  ไขผงใชไดดีสําหรับผลิตภัณฑเบเกอร่ีทุกชนิด  ถาเปนไขผงท่ีมี
คุณภาพดี   ไขผงทําจากไขท่ีนําไปทําแหงโดยพนเขาไปในหองท่ีมีความรอน  160 – 170  องศาฟา
เรนไฮต   ความชื้นจะถูกขจัดออกไปเกือบหมด  และเพื่อท่ีจะเปนไปอยางสมบูรณควรจะทําการคน
เปนระยะๆ   เพื่อปองกันการจับตัวเปนกอน  ถาใชไขผง   วิธีการคืนรูปใหเปนไขเหลวควรทําดังนี้ 
 ไขผงท้ังฟอง  (whole  dried  eggs)  ใชไขผง 1 สวน  ผสมกับน้ํา  3  สวน  ผสมใหเขา
กันดี  และต้ังท้ิงไวประมาณ 1 ช่ัวโมงกอนนําไปใช 
 ไขแดงผง  (dried  yolks)  ใชไขแดงผง 1 สวน  ผสมกับน้ํา  2 ½  สวน  ผสมใหเขากันดี
และต้ังท้ิงไวประมาณ 1 ช่ัวโมงกอนนําไปใช 
 ไขขาวผง  (dried  albumin  or  dried  white)    ใชไขขาวผง 1 สวน  ผสมกับน้ํา  8  
สวน  ผสมใหเขากันดีและต้ังท้ิงไวประมาณ 1 ช่ัวโมงกอนนําไปใช 
 หนาท่ีของไขท่ีมีตอผลิตภัณฑ  ไขทําหนาท่ีตางๆในผลิตภัณฑคือ 
 1.  เปนตัวทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟู  เม่ือตีไขขาวจะเกิดฟอง  ซ่ึงประกอบดวยฟองอากาศ
เล็กๆเปนจํานวนมาก   แตละฟองจะถูกลอมรอบดวยโปรตีนจากไข  การตีไขดวยเคร่ือง  และการ
สัมผัสของแผนโปรตีนบางๆกับอากาศ   จะทําใหโปรตีนบางสวนแข็งตัว  และทําใหฟองนั้นคงตัว  
ในการอบ  ฟองอากาศจะขยายตัวเม่ือไดรับความรอน  และแผนโปรตีนจะยืดหยุนเพียงพอ  เม่ือ
สวนผสมหรือไขขาวท่ีตีแข็ง  ไดรับอุณหภูมิสูงสุดโปรตีนจะแข็งตัวอยางท่ัวถึง   จะสูญเสียความยืด
ตัวและจับตัวเปนโครงสรางท่ีแข็งแรงของผลิตภัณฑ 
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 2.  ความเขมขน  เนื่องจากไขมีไขมัน  และของแข็งอ่ืนๆ  ทําใหผลิตภัณฑมีความ
เขมขนมากข้ึน  มีรสชาติดีข้ึน 
 3.  สี  ไขแดงจะชวยใหเคกมีสีเหลืองสวย 
 4.  กล่ินรส  ไขมีกล่ินรสเฉพาะ  ซ่ึงบางคนชอบใหมีในผลิตภัณฑ 
 5.  ความสด  เนื่องจากไขมีความช้ืนประมาณรอยละ  75  สําหรับไขท้ังฟองและมี
ความสามารถตามธรรมชาติ   ในการที่จะรวมและเก็บความช้ืนไว   จึงทําใหผลิตภัณฑแหงชาลง 
 6.  คุณคาทางอาหารของไขไก  ไขทําใหผลิตภัณฑเบเกอร่ีเปนอาหารท่ีมีคุณภาพ
เนื่องจากไขมีคุณคาทางอาหารสูง 
 2.2.2.4  ของเหลว   น้ําเปนของเหลวท่ีจําเปนในการทําใหกลูเตนเกิดเปนโครงรางของ
คุกกี้   นอกจากนั้นยังชวยควบคุมความหนืดของโดอีกดวย   น้ําจัดวาเปนสวนผสมท่ีมีราคาถูกท่ีสุด   
และเปนสวนผสมที่สําคัญมากละขาดไมได   เนื่องจากน้ําทําหนาท่ีรวมตัวกับโปรตีนในแปงทําให
เกิดกลูเตน   น้ําท่ีใชในการทําผลิตภัณฑเบเกอร่ีนั้นอาจเปนน้ําท่ัวๆไป   หรือ  น้ําท่ีอยูในน้ํานม  
หรือน้ําผลไมก็ได 
 หนาท่ีของของเหลวท่ีมีตอผลิตภัณฑ   ของเหลวมีหนาท่ีหลายอยางในการทํา
ผลิตภัณฑเบเกอรี่  คือ 

1. ชวยทําใหเกิดกลูเตน 
2. ชวยควบคุมความหนืดของโด 
3. ชวยควบคุมอุณหภูมิของโด 
4. ชวยละลายเกลือและสวนผสมอ่ืนๆท่ีไมใชแปง 
5. ชวยทําใหสตารชเปยกและเกิดการพองตัวทําใหยอยงาย 
6. ชวยทําใหเอนไซมทํางานไดดี 
7. ชวยใหผลิตภัณฑเก็บไวไดนาน 
8. ชวยกระจายยีสตในการหมักโด 

 2 .2 .2 .5   น้ํ าตาล    น้ํ าตาลเปนสารใหความหวานท่ีจัดอยู ในอาหารประเภท
คารโบไฮเดรต   น้ําตาลเปนปจจัยสําคัญอยางยิ่งท่ีมีผลตอลักษณะเนื้อสัมผัส  สี  กล่ิน  รส  ของคุกกี้  
นอกจากนั้น  น้ําตาลยังเปนตัวควบคุมการแผกระจายของคุกกี้ดวย  (Matz, 1968)  น้ําตาลท่ีใชใน
การทําผลิตภัณฑเบเกอรี่  มีหลายชนิดดวยกันคือ 
 1.   น้ําตาลทรายขาว   (granulated  sugar)    เปนน้ําตาลท่ีใชมากในผลิตภัณฑเบเกอร่ี  
มีขนาดตางกัน  ข้ึนอยูกับลักษณะการใชงาน 
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 2.   น้ําตาลไอซ่ิง  (icing  or  confectionery  sugar)  เปนน้ําตาลท่ีมีผงละเอียด  มีการ
เติมแปงขาวโพดลงไปดวยประมาณรอยละ  3   เพื่อปองกันการจับตัวเปนกอนหรือการเปนผลึกของ
น้ําตาล 
 3.   น้ําตาลทรายแดง  (yellow  or  brown  sugar)  บางคร้ังเรียกวา  น้ําตาลดิบ  เปน
น้ําตาลท่ีมีพวกคาราเมล  แรธาตุ  และความช้ืนปะปนอยูดวย   น้ําตาลชนิดนี้ใชในการทําผลิตภัณฑ
ท่ีตองการกล่ิน  รส  และสีของนํ้าตาลทรายแดง   สวนใหญใชในการทําคุกกี้และเคกบางชนิด 
 นอกจากนี้   ยังมีสารใหความหวานอ่ืนๆอีก  เชน  น้ําตาลจากแปงขาวโพด  หรือน้ําตาล
เด็กซโตรส  จะมีความหวานประมาณรอยละ   75    ของน้ําตาลซูโครส   น้ําตาลแล็คโตส   น้ําตาล
มอลโตส   น้ําเช่ือมตางๆ   น้ําผ้ึง 
 หนาท่ีของน้ําตาลท่ีมีตอผลิตภัณฑ   น้ําตาลทําหนาท่ีหลายๆอยางในผลิตภัณฑเบเกอร่ี  
คือ 

1. ใชเตรียมเปนไอซ่ิงชนิดตางๆ 
2. เปนอาหารของยีสตในระหวางการหมัก 
3. ใหความหวานแกผลิตภัณฑ 
4. ชวยในการตีครีมทําใหจับอากาศไดดีและข้ึนฟู 
5. ชวยในการตีไขใหมีความข้ึนฟูและคงตัว 
6. ทําใหเนื้อขนมมีลักษณะดี 
7. ทําใหเปลือกนอกของผลิตภัณฑมีสีท่ีดี 
8. ชวยเก็บความช้ืนและทําใหผลิตภัณฑมีความชุมอยูไดนาน 
9. เพิ่มคุณคาทางอาหารใหกับผลิตภัณฑ 

 2.2.2.6  ส่ิงท่ีชวยใหข้ึนฟู   ส่ิงท่ีชวยใหผลิตภัณฑข้ึนฟู  มีความเบา  โปรง  มีลักษณะ
เนื้อในเปนรูมี  3  ชนิดดวยกันคือ 
 1.  การข้ึนฟูดวยอากาศ   อากาศสามารถเขาไปในสวนผสมไดหลายวิธีดวยกันคือ  การ
รอนแปงกอนผสม  การตีเนยกับน้ําตาล   การตีไขกับน้ําตาล   การตีแปงกับสวนผสมอ่ืน   การหอรีด
พับโดสําหรับทําเพสตรี  เปนตน 
 2.  การข้ึนฟูดวยไอน้ํา   การข้ึนฟูดวยไอน้ําเกิดจากการท่ีน้ําในสวนผสมขยายตัวข้ึน
เม่ือไดรับความรอนปริมาตรของขนมท่ีข้ึนฟูดวยไอน้ําจะขยายตัวข้ึน   เม่ือน้ํากลายเปนไอ   ทําให
ขนมเกิดการพองตัว  ตรงกลางกลวง  เชน  เอแคลร  แปงพายช้ัน  เปนตน 
 3.  การข้ึนฟูดวยกาซคารบอนไดออกไซด     กาซคารบอนไดออกไซดเกิดข้ึนไดโดย
กระบวนการทางเคมี  ไดแกสารเคมี คือ  ผงฟู   แอมโมเนีย   และผงโซดา  เปนตน 
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 สารเคมีท่ีทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟู   สารเคมีท่ีใชในการผลิตกาซคารบอนไดออกไซด   
จากปฏิกิริยาทางเคมีและจะทําใหผลิตภัณฑมีความเบาและยอยงายนั้น  ท่ีนิยมใชมีอยู  3  ชนิด  คือ 
 1.  ผงฟู  (baking  powder)   เปนสารท่ีชวยทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟู  ท่ีผลิตข้ึนจากการ
ผสมของโซเดียมไบคารบอเนตกับสารเคมีท่ีทําหนาท่ีเปนกรด   ในการผสมน้ีจะเติม   แปงขาวโพด
ลงไปดวยสวนหนึ่ง  เพื่อปองกันไมใหสารท้ัง 2 ชนิดนี้สัมผัสกันโดยตรง   ซ่ึงจะทําใหเกิดปฏิกิริยา
ทางเคมีข้ึนได  ผงฟูมีหลายชนิดข้ึนกับกรดท่ีนํามาผสม   
 2.  เบคกิ้งโซดา  (baking  soda)   หรือเรียกวาโซเดียมไบคารบอเนต   เปนสารเคมีท่ีเม่ือ
ไดรับความรอนจะสลายตัวใหกาซคารบอนไดออกไซดออกมาตัวเดียว   จะมีผลเสียคือ  มีสาร
ตกคางอยูในผลิตภัณฑ   ถาใชมากตกคางมากจะทําใหผลิตภัณฑมีรสเฝอน 
 3.  แอมโมเนีย  (ammonia)  ไดแกพวกแอมโมเนียคารบอเนต   หรือ  แอมโมเนียไบ
คารบอเนต    เปนสารท่ีทําใหผลิตภัณฑข้ึนฟูอีกชนิดหนึ่ง    แตนิยมใชกันนอย   สวนใหญใชทํา
ปาทองโก   การใชสารท่ีทําใหข้ึนฟูนั้นควรช่ัง   ตวง  ดวยความระมัดระวัง   เพราะถาใชมากเกินไป
อาจทําใหผลิตภัณฑเสียหายได 
หนาท่ีของส่ิงท่ีชวยใหข้ึนฟูตอผลิตภัณฑเบเกอรี่ 

1. ชวยใหผลิตภัณฑมีความเบา  ข้ึนฟู 
2. ผลิตภัณฑท่ีใสสารเหลานี้จะมีลักษณะเนื้อในเปนรูโปรง 
3. ทําใหผลิตภัณฑมีความอรอย   นารับประทาน 

2.2.2.7  สวนผสมอ่ืนๆ     สวนผสมอ่ืนๆ  เปนสวนผสมท่ีเติมเขาไปในสูตรเพ่ือปรับใหสูตร
พื้นฐานดีข้ึน   เชน  อิมัลซิไฟเออร  ชวยทําใหไขมันกระจายตัวไปทั่วทําใหโดมีลักษณะดีข้ึน   เกลือ  
ชวยใหรสชาติของคุกกี้ดีข้ึน  สวนกล่ิน  ชวยทําใหคุกกี้มีกล่ินหอมนารับประทาน   นอกจากนี้ยังมี
การเสริมเสนใยอาหารลงไปในสวนผสมของคุกกี้เพื่อเปนการเพิ่มคุณคาทางโภชนาการและทําให
เกิดประโยชนตอผูบริโภคอีกดวย 

 
    2.2.3 วิธีการผลิตคุกก้ี 

1.  การผสม   วิธีการผสมคุกกี้มีหลายวิธี   และข้ันตอนของการผสมก็ไดกําหนดให
เหมาะสมกับชนิดของคุกกี้ท่ีทําดวย   สําหรับคุกกี้เนยมีวิธีการผสมดังนี้ 

    1.1  วิธีผสมคร้ังเดียว  (one  stage  method)  เปนการผสมสวนผสมท้ังหมดเขาดวยกันจน
ไดโดท่ีตองการ   อาจจะแบงของเหลวมาสวนหนึ่งเพื่อละลายส่ิงท่ีชวยใหข้ึนฟู  เกลือ  สารใหกล่ิน
รส  วิธีนี้เปนวิธีท่ีงายและทําการผสมทีเดียว   แตอาจไดโดท่ีขน   ซ่ึงถาผสมนานเกินไป  อาจทําให
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    1.2  วิธีครีมเนย  (creaming  method)  มีหลายวิธีใหเลือกใชดังนี้ 
                  1.2.1  วิธีผสมสองข้ันตอน  (two  stage  method)   เปนวิธีท่ีนําสวนผสมทั้งหมด

มาตีเขาดวยกันจนเปนครีมยกเวนแปงและกรดท่ีชวยใหข้ึนฟู  ซ่ึงจะเติมลงไปทีหลัง 
                 1.2.2  วิธีสามข้ันตอน   (three  stage  method)  เปนวิธีท่ีนําไขมันและนํ้าตาลมาตีเขา

ดวยกันจนเปนครีมท่ีเรียบเนียน   แลวจึงเติมไข  ของเหลวสวนหนึ่ง  เชน  นม  น้ํา  สารท่ีชวยใหข้ึน
ฟู  และเกลือผสมลงไป  เสร็จแลวจึงเติมของเหลวท่ีเหลือลงไป   การผสมวิธีนี้ ถาระยะเวลาในการตี
ครีมนานเกินไป  คุกกี้ก็จะขยายตัวนอยลงเพราะนํ้าตาลจะเปนเม็ดละเอียดข้ึน  และกระจายตัวอยูท่ัว
สวนผสม  ยิ่งถาใชเวลาผสมนานหลังจากเติมแปงลงไปแลวโดจะเหนียว  และคุกกี้จะขยายตัวได
นอยลง 

                1.2.3  วิธีคนผสม  (blending method)  วิธีนี้ทําไดโดย  นําไขมัน  น้ําตาล  น้ําเช่ือม  
แปง  และกรดท่ีชวยใหข้ึนฟูผสมใหเขากันจนไดโดท่ีรวน  แลวจึงเติมน้ํา หรือน้ํานมท่ีมีเกลือและ
โซดา   หรือแอมโมเนียไบคารบอเนตลงไปผสม   การผสมวิธีนี้กลูเตนจะเกิดข้ึนไดนอย   และจะได
คุกกี้ท่ีมีเนื้อรวนมัน 
 ส่ิงสําคัญท่ีสุดสําหรับการผสมคุกกี้คือ  ตองระวังอยาใหเกิดกลูเตนข้ึนไดในโด  โดยไม
ผสมมากเกินไป   เนื่องจากในระหวางการผสมโปรตีนไกลอะดิน  และโปรตีนกลูเตนิน  จะทํา
ปฏิกิริยากันไดสารเชิงซอนกลูเตน   โดยมีน้ําเปนตัวเรงปฏิกิริยา (Lineback , 1983)   จะทําใหคุกกี้
เหนียว   และมีการขยายตัวตํ่า   อีกประการหนึ่ง  โดท่ีผสมมากเกินไปจะกดออกจากพิมพกระบอก  
หรือจากถุงบีบ  หรือปมออกจากเคร่ืองไดยาก 

2.  การอบ   โดยท่ัวไปคุกกี้จะใชเวลาอบส้ัน  สําหรับคุกกี้ท่ีมีปริมาณน้ําตาลตํ่าอยูในชวง 
รอยละ    35     หรือตํ่ากวานี้     ตองการอุณหภูมิในการอบสูงกวาคุกกีป้กติท่ีมีปริมาณนํ้าตาลสูงกวา 
รอยละ    35   หรือเปนคุกกี้ท่ีมีไขมันตํ่า   เม่ือนําคุกกี้เขาตูอบดานนอกของโดจะเร่ิมสุก  จึงเกดิ
ลักษณะเปนฟลมแข็ง  หรือมีผิวนอกแข็งข้ึนมา   ความรอนจากตูอบจะทําใหไขมันในโดละลาย   
และผลิตกาซคารบอนไดออกไซดออกมาทําใหโดขยายตัวและปริมาตรเพ่ิมข้ึน   ในขณะเดียวกันน้ํา
ในโดกจ็ะเปล่ียนเปนไอ  ซ่ึงจะดนัคุกกี้ขยายตัวออกไป   เม่ืออุณหภูมิเพิ่มสูงข้ึน  แปงจะเปล่ียนเปน
เจล   โปรตีนในแปง  ไข  และนมจะแข็งตัว  ทําใหเกิดโครงรางท่ีแข็งแรงของคุกกีใ้กลชวงสุดทาย
ของการอบ  คุกกี้จะเปล่ียนเปนสีน้ําตาล  เนื่องจากปฏิกิริยาของน้ําตาลและโปรตีนในสวนผสม  ทํา
ใหคุกกี้มีสีน้ําตาล  กล่ินหอมและรสชาติด ี
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 3.  การทําใหเย็น   เม่ือนําคุกกี้ออกจากตูอบ  คุกกี้จะยังรอน  ออน  และมีความช้ืนอยูมาก   
ในระหวางการทําใหเย็นโครงสรางของคุกกี้จะกลับแข็งข้ึน   เม่ือน้ําตาลแข็งตัวและหลังจากนั้น
ไขมันก็จะแข็งตัวเชนกัน   เนื่องจากไอน้ําภายในระเหยออกไป  จนถึงจุดสมดุลก็จะเกิดเปนรอยเสน
บางๆ  คลายรอยราวข้ึนท่ีผิวดานบนของคุกกี้  หรือทําใหคุกกี้แตกหักได   หองท่ีใชทําใหคุกกี้เย็นจึง
ตองมีการควบคุมความช้ืนดวย (จิตธนา แจมเมฆ และอรอนงค นัยวิกุล, 2539) 
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2.3 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเพิ่มปริมาณเสนใยในผลิตภณัฑอาหาร 
 Godunova  และคณะ  (1985)   ไดศึกษาถึงการเตรียมขนมปงจาก   whole   meal   โดย
ใชขาวสาลีรอยละ  50  และขาวไรยรอยละ  50   และจมูกขาวสาลี (wheat   germ)   จะถูกแทนท่ีตาม
อัตราสวนโดยใชจมูกขาวไรยรอยละ  5   และ  จมูกขาวสาลี   รอยละ 10   การใชอัตราสวนดังกลาว   
ทําใหขนมปงมีลักษณะท่ีดี   มีโปรตีนเพิ่มมากข้ึน   มีเสนใยอาหารเพ่ิมมากข้ึนในผลิตภัณฑและ
สามารถลดปริมาณการใชแปงสาลีไดถึง  50  กิโลกรัมตอตัน   ซ่ึงเปนการลดตนทุนของโรงงานทํา
ขนมปงดวย 
 Chen  (1988)  ศึกษาการเติมเสนใยอาหารจากแอปเปลลงในมัฟฟนปริมาณรอยละ  4    
8 และ 12  ทําใหคา  spread  ratio  ลดลง  เชนเดียวกับผลงานวิจัยของ  Teerapapthamkul  (1991)  
พบวา  การเติมแกนสับปะรดลงในคุกกี้รอยละ  10–40   แทนสวนของแปง  ทําใหคา  spread  ratio  
ของคุกกี้ลดลง  เม่ือเปรียบเทียบกับสูตรปกติ   
 วรนุช สุวนิชย (2532)   ศึกษาการพัฒนาผลิตภัณฑเวเฟอรใยอาหารสูง   สําหรับบําบัด
ภาวะทองผูกชนิดไมมีอาการทองรวงแทรกซอน       โดยใชหนอไมฝร่ังเปนแหลงเสนใยอาหาร      
ในขณะท่ีสุจินดา (2533)   ไดศึกษาผลิตภัณฑโดนัทช็อคโกแลตจากรําขาว  โดยใชรําขาวเปนแหลง
ของเสนใยอาหาร 
 วิษฐิดา จันทราพรชัย (2535)   ไดศึกษาการพัฒนาผลิตภัณฑบราวนี่เพิ่มเยื่อใย   สําหรับ
ผูปวยโรคเกี่ยวกับลําไสและโรคทองผูก   โดยใชฝงเปนแหลงเสนใยอาหาร   ศึกษารูปแบบท่ี
เหมาะสมของฝร่ัง   ในการเติมลงไปในผลิตภัณฑ   พบวารูปแบบท่ีเหมาะสมของฝร่ังในการเติมลง
ไปในผลิตภัณฑคือฝร่ังผง 
 สดศรี เนียมเปรม (2536)   ไดทดลองเติมรําขาวสาลีลงในคุกกี้รสกาแฟ   พบวา   การ
ใชแหลงเสนใยอาหารชนิดเดียว   อาจไมสามารถไดรับเสนใยอาหารครบทุกประเภท   จึงไดมีการ
ใชเสนใยอาหารจากแหลงตางๆ   นํามาเติมลงในผลิตภัณฑอาหาร 
 เพลินใจ ตั้งคณะกูล และคณะ (2538)   ไดคิดคนสูตรอาหารเสริมประเภทเสนใยอาหาร
สูงและแคลอรี่ต่ําโดยใชวัตถุดิบจากธรรมชาติท่ีหาไดในประเทศไทย   ไดแก   ธัญชาติ   ถ่ัว   งา   
เมล็ดพืชตางๆ   อันเปนแหลงท่ีใหเสนใยอาหารสูงมาเปนสวนประกอบของอาหารและมีคุณคาทาง
โภชนาการ   ประกอบดวยอัตราสวนของสารอาหารชนิดตางๆ   ในสัดสวนท่ีพอเหมาะ   และเปน
อาหารท่ีมีเสนใยอาหารสูงและพลังงานตํ่า   ซ่ึงไดสูตรท่ีเหมาะสมคือ   สูตรท่ีประกอบดวย   
ขาวโพด : ถ่ัวแดง : ขาวกลอง : งาดํา    30:30:25:10   อยางไรก็ตามผลิตภัณฑท่ีเตรียมข้ึนจึงยังไม
เปนท่ียอมรับของผูชิมมากนัก   เพราะฉะน้ันถามีการพัฒนาโดยมีการปรับปรุงลักษณะดอยของ
ผลิตภัณฑใหดีข้ึน   ผลิตภัณฑนาจะเปนท่ียอมรับของผูบริโภคมากยิ่งข้ึน 
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 เพลินใจ ตั้งคณะกูล และคณะ  (2538)   ไดศึกษาถึงคุณสมบัติทางกายภาพและเคมีของ
ขนมปงจากแปงสาลีท่ีผสมวัตถุดิบซ่ึงเปนแหลงของเสนใยอาหาร   คือถ่ัวแดงหลวง   รําขาวเจา   
กากถ่ัวเหลือง   และงาขาว   ในปริมาณรอยละ 10–30 โดยน้ําหนักแปง   พบวาขนมปงท่ีผสมแหลง
ของเสนใยอาหารจะมีปริมาตรลดลง   มีความหนาแนนเพิ่มมากข้ึน   โดยเฉพาะขนมปงกากถ่ัว
เหลืองจะมีปริมาตรโดยเฉล่ียนอยท่ีสุด   ความหนาแนนมากท่ีสุด   มีการดูดซับน้ําสูง   จากการวัด
เนื้อสัมผัสดวยเคร่ือง  Instron  พบวา  ขนมปงท่ีผสมวัตถุดิบท่ีเปนแหลงของเสนใยอาหารจะมีความ
แข็งมากข้ึน  และมีความยืดหยุนลดนอยลง 
 Thamthanaruk  (1996)  ไดศึกษาแหลงเสนใยอาหารในประเทศไทยและการนําไปใชโดย
ใชแหลงเสนใยอาหารจากวัตถุดิบประเภทผักและผลไม   ซ่ึงสวนมากเปนวัสดุเหลือใชและเศษท้ิง
จากอุตสาหกรรมอาหาร   มาทําการแยกสกัดเสนใยและทําใหบริสุทธ์ิแลวนําไปเติมลงในผลิตภัณฑ
อาหารสําเร็จรูป  3  ชนิด   คือ  เคร่ืองดื่มช็อคโกแลต   ซุป  และโจกชนิดตางๆ  และพบวาเสนใย
อาหารจากแกนสับปะรด   หนอไมฝร่ัง   ผักกาดขาว   และจาวมะพราว   มีคุณภาพเพียงพอท่ีจะใช
เปนแหลงเสนใยอาหาร   ในการเสริมลงในผลิตภัณฑอาหารเพื่อท่ีจะพัฒนาใหเปนผลิตภัณฑท่ีมี
คุณคาเพิ่มตอไป 

พงศสิมา บุญยะรัตนสุวิมล (2539) ไดทําการศึกษาผลิตภัณฑคุกกี้เสริมโปรตีนจากตนไขน้ํา
อบแหงทดแทนแปงสาลีบางสวน   โดยทําการศึกษาปริมาณท่ีเหมาะสมของตนไขน้ําอบแหงท่ีเติม
ลงในสูตรคุกกี้ เนยเพ่ือทดแทนแปงสาลีบางสวนโดยใชไขน้ํารอยละ   8   10   12  และ  14  
ตามลําดับ   พบวาเม่ือมีการเพิ่มปริมาณของตนไขน้ําคาแรงกดจะเพ่ิมข้ึน   และนํามาวิเคราะหสมบัติ
ทางเคมีพบวาปริมาณไขมัน, เถา  และ  เสนใยเพ่ิมข้ึน 

สุจิตรา มาพันธสุ (2548)  ไดศึกษาเร่ืองการผลิตคุกกี้ขนุนโดยใชกากถ่ัวเหลืองทดแทนแปง
สาลีบางสวน    เม่ือนําแปงถ่ัวเหลืองมาศึกษาองคประกอบทางเคมีจะพบวามีปริมาณโปรตีน   เถา  
ความชื้น  และเสนใยมากกวาแปงสาลี  และเม่ือนํามาใสในผลิตภัณฑคุกกี้จึงทําใหคุกกี้มีปริมาณ
โปรตีน  เถา  ความช้ืน  และเสนใย  เพิ่มข้ึนตามไปดวย 
 ยุพร พืชกุมาร และกานดา แซจิว (2548) ไดศึกษาการใชประโยชนจากโอคาราเพื่อทดแทน
แปงสาลีในคุกกี้เนย  ทดลองโดยใชโอคาราสด 3 ชนิด คือ โอคาราสดท่ีไดจากถ่ัวเหลืองกะเทาะ
เปลือกและไมกะเทาะเปลือกท่ีเลียนแบบการผลิตในครัวเรือน  และโอคาราสดจากโรงงาน เพื่อใช
ทดแทนแปงสาลีท่ีระดับรอยละ  60, 70 และ 80 โดยนํ้าหนักแปง  เม่ือตรวจสอบสมบัติทางกายภาพ
และประสาทสัมผัสพบวา  การใชโอคาราสดท้ัง  3  ชนิดทดแทนแปงสาลีในปริมาณท่ีเพิ่มข้ึน  จะ
ทําใหคุกกี้มีขนาดเล็กลง  คาการแผตัวมีแนวโนมลดลง  สวนคาความสวาง  และการดูดซับน้ํามีคา
เพิ่มข้ึนและคุกกี้ท่ีใชโอคาราสดจะมีปริมาณเสนใยอาหารสูงข้ึน  โดยคุกกี้ท่ีใชโอคาราสดจากถ่ัว
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 สิรินาถ ตัณฑเกษม (2550) ไดศึกษาการผลิตคุกกี้ไขมันตํ่าเสริมเนื้อแกวมังกร พบวาการ
เสริมเนื้อแกวมังกรทดแทนแปงสาลีทําใหคุกกี้มีคาความสวางสูงข้ึน  และมีความหนาแนนและ
คาแรงตัดขาดตํ่าลง  คุกกี้มีความหนาแนนและคาแรงตัดขาดตํ่าลง  แตมีคาการแผกระจายสูงกวา
คุกกี้สูตรควบคุม ขณะท่ีคุกกี้ท่ีใชเนื้อแกวมังกรทดแทนเนยสด มีคาแรงตัดขาดและคาการแผ
กระจายไมแตกตางจากสูตรควบคุมอยางมีนัยสําคัญ ผลิตภัณฑไดรับการยอมรับทางประสาทสัมผัส
นอยกวาคุกกีสู้ตรควบคุม  แตมีคุณคาทางโภชนาการสูงข้ึน  โดยคุกกีท่ี้ใชเนื้อแกวมังกรทดแทนเนย
สดรอยละ  30 (โดยนํ้าหนกัเนยสด)   มีปริมาณไขมันลดลงรอยละ  48  และมีปริมาณเสนใยสูงข้ึน 

 


